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คา นา 



มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย ใน พระ บรม ราชูปถัมภ์ มีนโย บาย 
ที่ จะ จัด พิมพ์ หนังสือ ทาง พระ พุทธ ศาสนา เพื่อ ประชาชน 

ทุกระดับ ชั้น สามารถ อ่าน สืกษ าหา ความ รู้ เกี่ยว กับ คำ สอน ของ 
พระ พุทธ ศาสนา ได โดย ง่าย อัน จะ เป็น ประโยชน์ ต่อ การ นำ ไป 
ประพฤติ ปฏิบัติ ให้ เกิด ลัน ติ สุข แก่ ชีวิต และ สังคม ทั้ง จะ เป็น การ 
ช่วย ถัน ดำรง และ ส่ง เสริม พระ พุทธ ศาสนา ให้ มั่น คง สถาพร 
สืบ ไป ด้วย 

มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย ได้ พิจารณา เห็น ว่า พระ นิพนธ์ ของ 
เจ้า พระ คุณ สมเด็จ พระ ญาณ สังวร สมเด็จ พระ สังฆราช สก ล- 
ม หา ลัง ฆ ปริ ณา ยก เหมาะ สม เป็น อ ย่าง ยิ่ง ที่ จะ จัด พิมพ์ เผ ย แพร่ 
ตามนโยบาย ด้ง กล่าว เพราะ เป็น บท พระ นิพนธ์ ที่ ประกอบ ด้วย 
เนื้อหา สาระ ครบ ถ้วน บริบูรณ์ และ อ่าน เข้า ใจ ง่าย สำหรับ ผู้ อ่าน 
ทุกระดับ มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย จึง ได้ เลือก สรร มา จัด พิมพ์ 
เผย แพร่ เป็น ชุด ๆ เป็น ลำดับ ไป 

เรื่อง พุทธ วิธ ควบ คุม ความ คัคนื้ ได้ ตัด ตอน มา จาก พระ 
นิพนธ์ เรื่อง การบ วิหาร จต สำหรับ ผู้ใหญ่ เฉพาะ ส่วน ที่ แสดง ถึง 




ข 

วิธี ควบ คุม ความ คิด ให้ เป็น ไป ใน ทาง ที่ จะ ชีวย แก้ไข ปัญหา และ 
สร้าง ความ สุข ให้ แก่ ชีวิต ตาม หลัก คำ สอน และ ตาม ความ มุ่ง 
หมาย ทาง พระ พุทธ ศาสนา มี เนื้อหา ไม่ ยาก และ ไม่ ง่าย จน เกิน ไป 
ทั้ง ไม่ ยาว และ ไม่ ลัน จน เกิน ไป ด้วย แต่ก็ มี เนื้อหา เพียง พอ ที่ จะ 
ทำ ให้ ผู้ อ่าน ได้ ความ รู้ ความ เข้า ใจ ถึง พุทธ วิธี ควบ คุม ความ คิด ได้ 
เป็น อย่าง ดี 




มหา มกุฎ รา ๆ {วิทยาลัย 
กุมภาพันธ์ ๒๕๔๑ 




พุทธ วิธี ควบ คุม ความ คิด 



พระ พุทธเจ้า ทรง สอน วิธี ควบ คุม ความ คิด ให้ อยู่ ใน 

อำนาจ ใจ ไว้ ว่า ถ้า มี สติ รู้ ว่า กำลัง คิด ใน เรื่อง ไม่ ควร คิด ซึ่ง เมื่อ 
กำลัง พูด ถึง การ แก โทสะ ก็ หมาย ความ ได้ ถึง เรื่อง ที่ จะ ทำ ให้ โทสะ 
เกิด หรือ เกิด อยู่ แล้ว แต่ น้อย ให้ เพิ่ม มาก ขึ้น เมื่อ มี สติ รู้ ว่า กำลัง 
คิด เช่น นั้น ให้ เปลี่ยน เรื่อง คิด เสีย เช่น กำลัง คิด ถึง เรื่อง เกี่ยว กับ 
นาย ก. กำลัง เกิด โทสะ เกี่ยว กับ นาย ก. ก็ ให้ เปลี่ยน เป็น คิด ถึง 
เรื่อง เกี่ยว กับ นาย ข. เสีย โทสะ ที่ กำลัง จะ เกิด เกี่ยว กับ นาย ก. 
ก็ จะ ดับ ไป 

แต่ ถ้า เปลี่ยน เรื่อง คิด เช่น นั้น แล้ว ก็ ยัง คอย แต่ จะ ย้อน 
กลับ ไป คิด เรื่อง เก่า ที่ ก่อ ให้ เกิด โทสะ อ ยู่ นั่น เอง ท่าน ให้ พ จาร ณา 
โทษ ของ ความ คิด ฟน นั้น คือ พิจารณา ให้ เห็น ว่า การ คิด เช่น นั้น 
ทำ ให้ จิต ใจ เร่า ร้อน ไม่ สบาย ไม่ มี ประโยชน์ ถ้า ไม่ คิด เช่น นั้น 
แล้วจะ สบาย ตน เอง ได้ ประโยชน์ จาก ความ สบาย นั้น 

แม้ พิจารณา โทษ ของ ความ คิด ที่ ไม่ ดี นั้น แล้ว ก็ ยัง ไม่ อาจ 




๒ 



ยับยั้ง ความ คิด นั้น ให้ สงบ ลง ได้ ท่าน ก็ ให้ ไม่ ใส่ ใจ ใน เรึ่ อง นั้น 

คือ พยายาม ไม่ สนใจ เสีย เลย พยายาม ลืม เสีย เลย 

แต่ ถ้า ไม่ สำเร็จ อีก ลืม ไม่ ได้ อีก คือ ยัง ใส่ ใจ อยู่ อีก 

ท่าน ให้ ให้ ความ ใคร่ ครวญ ฟ้จา รณา หา เหตุผล ว่า ท่า ไม จึง คิด 
ฟ น' นั้น ขณะ ที่ คิด หา เหตุผล อยู่ นี้ ความ โกรธ จะ ลด ระดับ ความ 
รุนแรง ลง ท่าน เปรียบ ว่า เหมือน คน กำลัง วิ่ง เร็ว ก็ จะ เปลี่ยน เป็น 
วิ่ง ช้า กำลัง วิ่ง ช้า ก็ จะ เปลี่ยน เป็น เดิน กำลัง เดิน ก็ จะ เปลี่ยน เป็น ยืน 
กำลัง ยืน ก็ จะ เปลี่ยน เป็น นั่ง และ กำลัง นั่ง ก็ จะ เปลี่ยน เป็น ลง นอน 

ถ้า ทำ เช่น นั้น แล้ว ก็ ยัง ไม่ ได้ ผล ความ คิด เดิม ยัง ไม่ หยุด 
ท่าน ให้ ให้ ฟ้นกั ดฟ้น ให้ แน่น เอา ลิ้น กด เพ คาน ไว้ เช่น นี้ ความ 
คิด จะ หยุด 

เมื่อ แก้ไข ความ คิด ที่ จะ นำ ไป ส่ค วาม มี โทสะ ได้ สำเร็จ 
คือ เลิก คิด ใน ทาง ที่ จะ ท่า ให้ เกิด โทสะ ได้ ก็ เท่า กับ ไม่ เพิ่ม เชื อ' ให้ 
แก่ ไฟ โทสะ ไฟ โทสะ ก็ จะ เย็น ลง และ หาก บังคับ ความ คิด ได้ 
เสมอ ๆ จน เคย ชิน ให้ ไม่ คิด ไป ใน ทาง ที่ จะ ท่า ให้ เกิด โทสะ 
โทสะ ก็ จะ ลด ลง ท่า ให้ ความ ร้อน ใน จิต ใจ เบา บาง ลง มี ความ 
เยือก เย็น เกิด ขึ้น แทน ที่ นั่น แหละ จะ มี ความ สุข ทั้ง ตัว เอง และ 
ทั้ง ผู้เกี่ ยวข้ อง ใกล้ ชิด ด้ว ย ทั้ง หลา ย นับ เป็น ผล อัน นำ ปรารถนา 
ที่ เกิด จาก การ บริหาร จิต ตาม หลัก พระ พุทธ ศาสนา 




วิธี ที่ หนึ่ง ะ เปลี่ยน ความ คิด 

จะ อธิบาย ใน ข้อ ที่ ว่า เมื่อ โทสะ เกิด ใ' หใข้ สติ ความ' ระลึก 
พร้อม ทั้ง ความ รู้ ตัว กับ ใช้ ปัญญา ความ รู้ สำหรับ พิจารณา ให้ รู้ 
ความ คิด ของ ตน ว่า มี อะไร เป็น นิมิต คือ เครื่อง หมาย กำหนด 
หรือ เรื่อง ที่ กำหนด คิด 

คำ ว่า นิมิต นี้ ใช้ ใน ความ หมาย หลายอย่าง เป็น วัตถุ ก็มี 
เป็น เรื่อง จิต ใจ ก็มี เป็น วัตถุ ก็ ๗ น ลูกนิมิต ที่ฝืง เป็น เครื่อง หมาย 
เมื่อ ผูก พัทธ สีมา ใน โบสถ์ เป็น เรื่อง จิต ใจ ก็ฝืง อยู่ ใน จิต ใจ 
สำหรับ จิต กำ ฬนต หมาย คิอ อารมณ์ ที่ ได้ เห็น ได้ ยิน เป็น รูป 
เป็น เสียง แล้ว มา ฝืง อยู่ เป็น นิมิต ใน ใจ เหมือน นิมิต โบสถ์ 

ให้ รู้ นิมิต หรือ อารมณ์ ที่ ฝัง ใน ใจ ตน ว่า เป็น เรื่อง อะไร ถ้า 
เป็น เรื่อง ทำ ให้ เกิด ฉันทะ ความ พอ ใจ รัก ใคร่ โทสะ ความ โกรธ 
แค้น ขัด เคือง โมหะ ความ หลง ให้ รู้ ว่า เป็น อกุศล นิมิต คือ 
ลูกนิมิต ใน ใจ ที่ เป็น อกุศล เช่น มี โทสะ ก็ เหมือน มี ลิ่ม สลัก ปัก อยู่ 
ใน ใจ สมมติ ตน เป็น ช่าง ไม้ เมื่อ ต้อง การ ถอน สลัก ที่ ปักใจ อยู่ 
ก็ ต้อง เอา สลัก อีก อัน มา ตอก ถอน เอา ออก คือ ต้อง หา อารมณ์ 
อย่าง อื่น ที่ จะ ไม่ นำ ให้ เกิด โทสะ มา เป็น นิมิต ขึ้น ใน ใจ กล่าว อีก 
อย่าง หนึ่ง ก็ คือ ต้อง ตั้งใจ คิด ถึง เรื่อง อื่น ให้ แรง เรื่อง ที่ คิด อยู่ เดิม 
อัน เป็น เหตุ ให้ เกิด โทสะ จะ ดับ ได้ เมื่อ คิด เรื่อง ใหม่ แรง พอ เมื่อ 
เรื่อง ที่ คิด ดับ อารมณ์ อัน เกิด จาก เรื่อง ที่ คิด นั้น ก็ จะ ดับ ด้วย คือ 
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โทสะ จะ ดับ นั่น เอง 

วิธี ดับ โทสะ ด้วย การ เปลี่ยน นิมิต หรือ เปลี่ยน เรื่อง คิด 
ได้ ผล แน่ แตก เป็น การ ได้ ผล ชั่ว ระยะ คือ ชั่ว ระ ย ะ ที่ , ไจ ยัง' ไม่ คิด 
เรื่อง ที่ จะ น่า ให้ เกิด โทสะ ถ้า ใจ คิด ถึง เรื่อง ใด ก็ ตาม ที่ จะ น่า ให้ เกิด 
โทสะ โทสะ ก็ จะ กลับ เกิด ได้ อีก เพราะ วิธี ดับ ชนิด นี้ เป็น วิธี ระงับ 
มิ ใช่ เป็น วิธี รักษา ให้ หาย ขาด 

วิธี แก้ กิเลส ทุก ประเภท รวม ทั้ง โทสะ ให้ ลด น้อย ถึง ให้ 
หาย ขาด ไป ได้ นั้น พระ พุทธองค์ ทรง สอน ให้ ให้ เหตุผล คือ ให้ 
ปัญญา พิจารณา ลง ไป เป็น เรื่อง ๆ ว่า อะไร เป็น อะไร ทำไม จึง 
เกิด ขน ควร ปล่อย ให้ เกิด อยู่ ต่อ ไป หรือ ควร แก้ไข อย่าง ไร 
ควร ปล่อย วาง อย่าง ไร 

พิจารณา ด้วย ปัญญา ด้ง กล่าว นี้ ใน เรื่อง ใด ก็ ตาม หาก 
ทำ ให้ เรื่อง นั้น คลี่ คลาย ลง ได้ เช่น กำลัง เกิด โทสะ ใน เรื่อง ใด อยู่ 
ทำ ให้ หาย ได้ ด้ว ย เห็น ตาม ปัญญา พิจารณา โทสะ ใน เรื่อง เช่น นั้น 
จะ ไม่ กลับ เกิด อีก เรียก ว่า ใช้ ปัญญา ถอน ราก ถอน โคน ให้ 

เด็ด ขาด ไป 

ตัวอย่าง ใน กรณี ที่ เป็น คน งาน ที่มีผู้ ร่วม งาน หลาย คน 
ต้อง เกี่ยว ข้อง กัน อยู่ อย่าง ใกล้ ชิด ย่อม เป็น ธรรมดา ที่ จะ ต้อง ทำ 
อะไร ไม่ ถูก ใจ กัน บ้าง คน โทสะ แรง จะ หา ความ สุข ได้ ยาก ใน ที่ 
ทำ งาน นั้น เพราะ จะ ต้อง เกิด โทโส อยู่ เสมอ คน นั้น ทำ งาน ไม่ ดี 
พอ คน นี้ ทำ ได้! ม่ถูก ใจ หรือ ไม่ ก็ คน นั้น มิค วาม สามารถ น้อย จน 




ทำ อะไร แล้ว ได้ ผล ออก มา เป็น การ ยั่ว โทสะ รวม ความ แล้ว ก็ คือ 
ไม่ ว่า ใคร ทำ อะไร ก็ ต้อง เกิด โทโส เป็น ส่วน มาก ที่ จริง ก็ อาจ เป็น 
จริง ด้ง นั้น คือ บาง คน อาจ จะ ทำ งาน ได้ ไม่ ดี พอ หรือ มี ความ 
สามารถ ไม่ เพียง พอ แต่ ก็ อยู่ ใน ตำแหน่ง หน้าที่ ที่ จะ ต้อง ทำ งาน นั้น 
ผู้ ใด' จำ เป็น ต้อง' ร่วม งาน ด้วย ก็ ต้อง ร่วม งาน ไป และ ถ้า หาก จะ 
ยอม เกิด โทโส เพราะ ผู้ ร่วม งานอยู่ เรื่อย ๆ ก็ เป็น การ บกพร่อง 
ของ ตน เอง มิ ใช่ ของ ผู้ ร่วม งาน อื่น 

เพื่อ แก โทสะ ที่ เกิด ใน กรณี นี้ ให้ ลด ลง หรือ หมด ไป ไม่ ใช่ 
ปล่อย ให้ ดับ ไป เป็น ครั้ง คราว ต้อง ใช้ ปัญญา หา เหตุผล เช่น หา 
เหตุผล มา อธิบาย ให้ ตัว เอง เช้า ใจ และ เห็น ใจ ว่า ทำไม เขา จึง เป็น เช่น นั้น 
ถ้า มิค วาม ตั้งใจ จริง ว่า จะ ต้อง หา เหตุผล มา ช่วย ตัว เอง ให้ เลิก เกิด 
โทโส เพราะ เขา ให้ ได้ ก็ จะ ต้อง หา เหตุผล ได้ เหตุผล ที่ จะ ทำ ให้ คน 
เจ้า โทโส ที่ ต้อง การ จะ แก ไข ตน เอง จริง ๆ ได้ ร้บค วาม สำเร็จ มี อยู่ 
มาก มาย ใน กรณี ดัง ตัวอย่าง ข้าง ด้น ก็ เช่น ให้ คิด ว่า คน เรา เกิด มา 
ไม่ เสมอ กัน สติ ปัญญา ก็ ไม่ เท่า กัน ความ คิด เห็น ก็ แตก ต่าง กัน 
เขา ทำ ได้ เช่น นั้น ก็ คง สุด ความ สามารถ ของ เขา แล้ว เขา เห็น ว่า ดี แล้ว 
เขา ไม่ ได้ แกล้ง เขา ทำ ด้วย ความ ตั้งใจ ดี ผล ที่ ไม่ ถูก ใจ เรา นั้น มิ ได้ 
เกิด จาก เจตนา ของ เขา เลย ล้กค รั้ง เดียว เรา จะ ไป เกิ ด โทโส ให้ 
ร้อน แก่ ตัว เอง ทั้ง ๆ ที่ ไม่ มี เหตุผล สมควร ทำไม ใจ หนึ่ง อาจ จะ 
แย้ง ว่า ก็ มัน ยั่ว โทโส ที่ ทำ งาน เช่น นั้น ใช้! ม่ได้ เลย อาจ จะ แก้ ว่า 
เกิด โทโส แล้ว ผล ของ งาน ที่ เขา ทำ ดี ขึ้น หรือ ถูก ใจ ขึ้น หรือ สบาย ใจ 




๑๐ 

เรื่อง เฉพาะ หน้า 

ที่ จริง ผู้!] ก พิจารณา ย้อน หลัง ไว้ เสมอ เมื่อ เกิด เรื่อง 
เฉพาะ หน้า จะ มี ความ สามารถ ใน การ พิจารณา ได้ รวด เร็ว กว่า ผู้ 
ไม่ เค ย! เก' พิจารณา มา ก่อน เส ย 

จึง ควร อย่าง ยิ่ง ที่ผู้ต้ องการ จะ ควบ คุม ความ คิด ไม่ ให้ นำ 
ไปส่ ความ เดือด ร้อน เพราะ การ บันดาล โทสะ จะ ต้อง ฝึก พิจารณา 
โทษ ของ ความ คิด ที่ ตน ผ่าน มา แล้ว ไร้ ให้ เสมอ จน แล เห็น ถนัด 
ชัดเจน และ จน แล เห็น ได้ รวด เร็ว ทัน เวลา ไม่ สาย เกิน ไป จน ต้อง 
ได้ รับ โทษ เพราะ โทสะ ที่ เกิด จาก ความ คิด เสีย ก่อน 

วิธี ที่ สาม ะ ไม่ ใส่ ใจ 

ข้อ ที่ ว่า ไม่ ให้ นึก ถึง ไม่ ใส่ ใจ ใน ความ คิด หรือ อารมณ์ 
อัน จะ เป็น เหตุ ให้ เกิด โทสะ พูด ง่าย ๆ ก็ คือ อย่า นึก ถึง เรื่อง ที่ จะ 
ทำ ให้ เกิด ความ โกรธ อย่า ไป เอาใจ ใส่ ใน เรื่อง ที่ จะ ทำ ให้ เกิด ความ 
โกรธ นี้ หมาย รวม ไป ถึง อย่า ไป สนใจ ใน ผู้ที่ ทำ หรือ พูด เรื่อง ที่ 
ทำ ให้ ตน เกิด ความ โกรธ 

เมื่อ ไม่ นึก ถึง ไม , ใส่ ใจ ถึง ผู้! ด หรือ เรื่อง ใด ก็ เหมือน ไม่ มี 
ผู้ นั้น หรือ ไม่มื เรื่อง นั้น เกิด ขึ้น โทสะ หรือ ความ โกรธ ก็ ย่อม ไม่ 
เกิด ใน ผู้ที่ ไม่ มี หรือ ใน เรื่อง ที่ ไม่ มี ไม่ มืผู้ ก่อ เรื่อง ให้ โกรธ ไม่ มี 
เรื่อง ให้ โกรธ ก็ เป็น ธรรมดา ที่ จะ ไม่ โกรธ ดัง นั้น การทำ ใจ ให้ 




๑๑ 



เหมือน ไม่ มีผู้ ก่อ เรื่อง หรือ ไม่ มี เรื่อง เกิด ขึ้น จึง เป็น การทำ ใจ ไม่ 
ให้ เกิด โทสะ หรือ ความ โกรธ นั่น เอง 

แต่ การ จะ ไม่ นึก ถึง ไม่ ใส่ ใจ ใน ผูใด หรือ ใน เรื่อง ใด 
อา รม ณใด ที่ เกิด ขึ้น อย่าง มืผล กระทบ ถึง จิต ใจ แล้ว ไม่ ใช่ เป็น 
เรื่อง ที่ จะ ทำ กัน ได้ ง่าย ๆ ต้อง อาศัย การอบรม ฝึกฝน ต้อง อาศัย 
อำนาจ จิต ที่ แรง พอ ต้อง อาศัย ความ ตั้งใจ จริง และ ต้อง อาศัย 
ปัญญา ประกอบ ด้วย สติ 

ที่ กล่าว ว่า ต้อง อาศัย ฝึก อบรม หมาย ความ ว่า ต้อง หัด 

ไม่ ใส่ ใจ ใน เรื่อง หรือ ใน บุคคล ที่ ไม่ ควร ใส่ ใจ ไว ให้ เสมอ พยายาม 
ไม่ ใส่ ใจ แมื ใน เรื่อง ที่ ก่อ ให้ เกิด ความ หงุด หงิด เพียง เล็ก น้อย ไว้ 
ให้ เสมอ 

การ ไม่ นึก ถึง การ ไม่ ใส่ ใจ ใน เรื่อง เล็ก น้อย ย่อม ทำ ได้ 
ง่ายกว่า ใน เรื่อง ที่ ใหญ่ โต รุนแรง ด้ง นั้น แม้! เก ฝน อบรม ด้วย 
การ ไม่ ใส่ ใจ ใน เรื่อง เล็ก น้อย ไป ก่อน จะ มี ความ สามารถ ไม่ ใส่ 
ใจ ใน เรื่อง ใหญ่ โต ได้ เมื่อ มี กำลัง ความ สามารถ แรง! นพ อ 
สมควร กับ เรื่อง นั้น เป็น การ ค่อย หัด ค่อย ไป 

เหมือน ขึ้น บันได ขั้น หนึ่ง เพื่อ ก้าว ไป สู่ ขั้น สอง ขั้น สาม จน 
ถึง ขั้น สูง สุด เป็น ลำดับ ซึ่ง ถ้า ไม่ หยุด เสีย ที่ ขั้น หนึ่ง ขั้น ใด ใน 
ระหว่าง ทาง ก็ ย่อม จะ ไป ถึง ขั้น สูง สุด ได้ ด้วย กัน ทั้ง นั้น นั่น ก็ คือ 
แม้ ค่อย ฝึกฝน อบรม ใน เรื่อง ไม่ ใส่ ใจ หรือ ไม่ นึก ถึง บุคคล หรือ 
เรื่อง ที่ จะ ก่อ ให้ เกิด โทสะ ไว้ ให้ เสมอ ใน ที่ สุด ก็ จะ ไม่ ใส่ ใจ ใน 




แล้ว แต่ผู้ จะ ทำ สำเร็จ ได้ ง่าย ๆ เช่น นี้ น่า จะ มี ไม่ มาก นัก 

ส่วน มาก น่า จะ ทำ สำเร็จ ได้ ยาก หรือ ไม่ สำเร็จ เสีย เลย ก็ คง มี มาก 

อย่าง ไร ก็ ตาม เมื่อ มา คำนึง ถึง ผลดี ที่ จะ ได้ รับ จาก การ 
ไม่ นึก ถึง ไม่ ใส่ ใจ ใน บุคคล หรือ ใน เรื่อง ใน อารมณ์ ที่ ก่อ ให้ 
เกิด โทสะ ก็ น่า จะ พยายาม กัน ให้ สุด ความ สามารถ เพื่อ ทำ ใจ 
ให้ ได้ รับ ความ สำเร็จ ใน เรื่อง นี้ ให้ ได้ ใช้ วิธี ง่าย ๆ ดัง กล่าว 
ข้าง ต้น ไม่ ได้ ก็ ควร ใช้ วิธี ที่ ยาก ขึ้น ไป คือ ใช้ สติ และ ใช้ ปัญญา 
พิจารณา ลง ไป จน ได้ ความ รู้ จริง ว่า บุคคล นั้น ก็ ตาม เรื่อง นั้น 
ก็ ตาม ไม่ ควร ใส่ ใจ ถึง เมื่อ ความ รู้ จริง เกิด เช่น นี้ ความ ไม่ ใส่ ใจ 
หรือ ความ ไม่ นึก ถึง ก็ จะ เกิด ตาม มา ได ใน ทันที พูด อีกอ ย่าง หนึ่ง 
ก็ คือ เมื่อ ไม่ เห็น ค่า ควร สนใจ แล้วจะ ไป สนใจ ทำไม แม้ แต่ ลิง 
ซึ่ง สติ ปัญญา ไม่ ทัด เทียม คน เมื่อ ไม่ เห็น คำ ของ แก้ว ก็ ยัง ไม่ 

สนใจ แก้ว 

การ พิจารณา ว่า บุคคล ใด หรือ เรื่อง ใด ไม่ ควร แก่ ความ 
นึก ถึง ไม , ควร แก' ความ สนใจ ก็ อาจ จะ ทำ ได โดย การ คิด ว่า บุคคล 
ที่ ทำ เช่น นั้น พูด เช่น นั้น ได้ ไม่ ใช่ คน ดี เป็น คน ไม่ ดี คน ไม่ ดี จิต ใจ 
ไม่ ดี จะ พูด อะไร ก็ ได้ จะ ทำ อะไร ก็ ได้ ที่ ไม่ ดี เรา พูด เช่น นั้น 
ไม่ ได้ ทำ เช่น นั้น ไม่ ได้ เพราะ เรา ไม่ เหมือน เขา เรา ไม่ ใช่ เป็น คน 
ไม่ ดี อย่าง เขา คน อื่น ๆ อีก มาก มาย ที่ ไม่ ใช่ เป็น คน ไม่ ดี อย่าง 
บุคคล นั้น ก็มี อยู่ เรา จะ ไป เสีย เวลา สนใจ กับ คน ไม่ ดี ทำไม เขา จะ 
พูด จะ ทำ อะไร ที่ ไม่ ดีก็ ช่าง เขา การ ให้ ความ สนใจ ใน คน เช่น นั้น 




วิธี ที่ส์ ะ ใคร่ ครวญ หา เหตุผล 

ข้อ ที่' ว่า ให้ ใคร่ ครวญ หา เหตุผล ใน เรื่อง ที่ กำลัง คิด และ 
ข้อ ที่ ว่า ให้ กัด ฟัน เข้า ด้วย กัน ให้ แน่น เอา ลิ้น กด เพดาน ไว้ อย่าง แรง 
เพื่อ เปลี่ยน ความ คิด อัน กำลัง ดำเนิน อยู่ นั้น สำหรับ ข้อ หลัง เป็น ที่ 
เข้า ใจ ได้ ง่าย ชัดเจน อยู่ แล้ว จึง จะ ไม่ อธิบาย เพิ่ม เติม จะ อธิบาย 
เฉพาะ ข้อ ต้น คือ ให้ มี ความ ใคร่ ครวญ หา เหตุผล ใน เรื่อง ที่ กำลัง 
คด 

การ ใคร่ ครวญ หา เหตุผล ใน เรื่อง ความ คิด ก็ คือ การ ใช้ 
ความ คิด ใคร่ ครวญ พิจารณา หา เหตุผล ว่า ทำ ไม่ จึง คิด เซ่น นั้น 
อะไร ทำ ให้ คิด เช่น นั้น ขณะ ที่ ใจ ไป คิด หา เหตุผล เช่น นี้ ความ คิด 
เดิม อัน เป็น เหตุ ให้ เกิด อารมณ์ กิเลส ใด ก็ ตาม จะ เป็น โลภ ะ โทสะ 
หรือ โมหะ ก็ ตาม จะ ลด ความ แรง ลง เมื่อ ความ คิด นั้น ลด ความ 
แรง ลง ผล อัน เกิด จาก ความ คิด นั้น ก็ จะ ลด ความ แรง ลง ด้วย เช่น 
โลภ โกรธ หลง ที่ กำลัง เกิด จาก ความ คิด จะ ลด ระดับ ความ แรง 
ลง ตาม ระดับ ความ แรง ของ ความ คิด ที่ ลด ลง เพราะ อารมณ์ [ลภ 
โกรธ หลง เป็น ผล ความ คิด เป็น เหตุ เหตุ เช่น ใด ย่อม ก่อ ให้ เกิด 
ผล เช่น นั้น เหตุ ดี ย่อม ก่อ ให้ เกิด ผลดี เหตุ ร้าย ย่อม ก่อ ให้ เกิด ผล 
ร้าย ฉัน ใด เหตุ แรง ย่อม ก่อ ให้ เกิด ผล แรง เหตุ เบา ย่อม ก่อ ให้ 
เกิด ผล เบา ฉัน นั้น การ ใคร่ ครวญ พิจารณา หา เหตุผล ของ ความ 
คิด ใน เรื่อง หนึ่ง เรื่อง ใด เช่น ใน เรื่อง ที่ ทำ ให้ กำลัง เกิด โทสะ ก็ จะ 




ทำ ให้ โทสะ ลด ระดับ ความ แรง ลง ท่าน เปรียบ ว่า เหมือน คน กำลัง 
วิ่ง เร็ว จะ เปลี่ยน เป็น วิ่ง ช้า กำลัง วิ่ง ช้า จะ เปลี่ยน เป็น เดิน กำลัง 
เดิน ก็ จะ เปลี่ยน เป็น หยุด ยืน กำลัง ยืน จะ เปลี่ยน เป็น นั่ง และ 
กำลัง นั่ง ก็ จะ เปลี่ยน เป็น ลง นอน 

อารมณ์ เปลี่ยน แปลง ได้ เช่น เดียว กับ กิริยา ภาย นอก เมื่อ 
ใช้ ความ ใคร่ ครวญ พิจารณา เหตุผล เช่น เมื่อ กำลัง ดีด ว่า มืผู้ที่ 
ไว่ใ จ เชื่อ ถือ ได้ ว่า จะ พูด ความ จริง มา เล่า ให้ พิง ว่า นาย ข. พูด ถึง 
ตัว เรา อย่าง นั้น อย่าง นี้ ที่ เป็น การ ว่า ร้าย เป็น การ ตำหนิ ฯลฯ 
ดีด ไป อารมณ์ ก็ เกิด ไป ตาม ความ ดีด เป็น ความ ไม่ พอ ใจ ไม่ 
ชอบ ใจ เป็น โทสะ ถ้า ไม่ ควบ คุม ความ ดีด ปล่อย ให้ ดีด ไป 
เช่น นั้น เรื่อย ๆ โทสะ ก็ จะ เกิด ติดต่อ กัน ไป เรื่อย ๆ และ ก็ จะ แรง 
ขึ้น เรื่อย ๆ ได้ ด้วย แต่ ถ้า ใช้ ความ ใคร่ ครวญ พิจารณา เหตุผล 
แม้ เพียง ลัน ๆ ว่า ดีด ทำไม เท่า นั้น ความ ดีด ที่ แม้ ว่า กำลัง แรง 
ก็ จะ เบา ลง ทันที หรือ กำลัง เบา อยู่ แล้ว ก็ จะ หยุด ได้ ทันที ก็ เห็น 
จะ เหมือน คน กำลัง ทำ อะไร เพลิน อยู่ แล้ว มี เสียง ทัก ขัด ขึ้น เช่น 
ทัก ว่า ทำไม ทำไม มือ ที่ กำลัง ทำ อยู่ ก็ จะ ชะงัก ได้ ทันที เป็น 

อัตโนมัติ แต่ ถ้า ไม่มื ใคร มาทัก เป็น การ ขัด จังหวะ ก็ คง จะ ทำ 
ต่อ ไป จน กว่า จะ ชอบ ใจ หยุด เอง เมื่อ ไร 

ความ ดีด ก็ ทำนอง เดียว กัน คือมื เวลา หยุด เพราะ มี 
เวลา เหน็ด เหนื่อย เหมือน การทำ งานอย่าง อื่น นั่น เอง แต่ ความ ดีด 
นั้น ไม่ ว่า จะ เป็น ความ ดีด ดี หรือ ความ ดีด ชั่ว ก็ ตาม เมื่อ ดีด ขึ้น 




๑๗ 

แล้วจะ ไม่ ลบ หาย ไป จาก จิต ใจ จะ ฝัง ลง เป็น พื้น ฐาน ของ จิต ใจ 
ความ คิด ดี ก็' จะ ฝัง ลง เป็น' พื้น ฐาน' ที่ดี ความ คิด ชั่ว ก็ จะ ฝัง ลง เป็น 
พื้น ฐาน ที่ ชั่ว คิด ดี นาน ก็ จะ ฝัง ลง เป็น พื้น ฐาน ที่ดี มาก คิด ชั่ว นาน 
ก็ จะ ฝัง ลง เป็น พื้น ฐาน ที่ ชั่ว มาก 

การ พยายาม ควบ คุม ความ คิด ให้ ถูก ต้อง ไว้ เสมอ เป็น 
สิ่ง ควร ทำ ด้วย กัน ทุก คน เพื่อ เป็น การ ไม่ ใส่ เชื้อ ให้ แก่ กอง ไฟ ไฟ 
ที่ ได้ การ เพิ่ม เชื้อ และ ได้ รับ การ พัด กระพือ อยู่ เสมอ ย่อม จะ ไม่ ดับ 
แต่ จะ ใหญ่ โต ร้อน แรง ยิ่ง ขึ้น ใน ทาง ตรง กัน ข้าม ถ้า ไม่ เพิ่ม เชื้อ 
ให้ แก่ ไฟ ไม่ พัด กระพือ ไว้ เสมอ ไฟ ก็ จะ ดับ สิ้น ไป เอง หมด ร้อน 
เยือก เย็น เป็น การ บริหาร จิต ที่ ถูก ต้อง ตามพระ โอวาท ของ 

พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า 

ได้ กล่าว ขยาย ความ ถึง วิธี ควบ คุม ความ คิด ตาม ที่ พระ 
สัมมา ส้ม พุทธเจ้า ตรัส ไว้ ใน วิตั กก สัณฐาน สูตร ๑ ครบ บริบูรณ์ แล้ว 
ทั้ง ๕ ข้อ คือ ๑. ให้ เปลี่ยน ความ คิด ๒. ให้ พิจารณา โทษ 
ของ ความ คิด ฅ. ให้ เลิก คิด ๔. ให้ ใคร่ ครวญ หา เหตุผล ที่ ทำไม 
จึง คิด และ ๔. ให้ กัด ฟ้น่ ให้ ลิ้น กด เพดาน ให้ แน่น ทั้ง หมด นี้ 
เพื่อ ควบ คุม ความ คิด มิ ให้ เป็น ไป ใน ทาง ที่ จะ ก่อ ให้ เกิด โทษ 

วิธี ที่ พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า ตรัส สอน ไว้ นี้ เป็น วิธี ที่ เมื่อ 
ปฏิบัติ แล้ว ไม่ ข้อ ใด ก็ ข้อ หนึ่ง จะ ต้อง ให้ ผล แต่มิ ใช่ ว่า พอ จับ 
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ปฏิบัติ ก็ ให้ ผล ทันที จำ เป็น ต้อง อาศัย ความ คุ้น เคย กับ การ ปฏิบัติ 
พอ สมควร เช่น เดียว กับ การทำ อย่าง อื่น เหมือน กัน ทำ ไม่ เป็น ก็ 
ยัง ไม่ เป็น ผล ต้อง ทำ เป็น เสีย ก่อน จึง จะ เป็น ผล ดัง นั้น การทำ 
เสมอ ให้ คุ้น เคย จึง เป็น ความ จำ เป็น สำหรับ การ ปฏิบัติ เพื่อ ควบ 
คุม ความ คิด ที่ ถูก แล้วจะ ต้อง ควบ คุม ความ คิด แม้ ที่ เล็ก น้อย 
เพียง ไร ไม่ ใช่ ว่า จะ ควบ คุม เฉพาะ ที่ ใหญ่ โต จน ก่อ ทุกข์ โทษ ที่ 
มาก มาย เท่า นั้น 

ที่ จริง การ ควบ ดุม ความ คิด เล็ก ๆ น้อย ๆ นี้ แหละ สำคัญ 
จะ เป็น การ ป้องกัน มิ ให้ เกิด ความ คิด ใหญ่ ๆ ที่ ไม่ ถูก ไม่ ชอบ ได้ 
หรือ ถึง เกิด ก็ จะ สามารถ ควบ คุม ได้ โดย อาศัย ความ ชำนาญ ที่ 
แก ฝน ควบ คุม ความ คิด ใน เรื่อง เล็ก ๆ น้อย ๆ ไว้ ก่อน แล้ว 
นั้น เอง 

วัน หนึ่ง ๆ ทุก คนมื เรื่อง คิด เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ ไม่ ควร 
คิด มาก มาย หลาย เรื่อง ถ้า จะ หัด ควบ คุม ความ คิด กัน อย่าง จริง จัง 
ก็ ต้อง พยายาม มืสติ เปลี่ยน ความ คิด เสีย จาก เรื่อง ที่ เล็ก น้อย นั้น 
เป็น ต้น ว่า พอ เช้า ขึ้น ก็ อาจ จะ คิด ว่า ไม่ อยาก ไป ทำ งาน เพราะ ไม่ 
อยาก เห็น หน้า นาย ข. ไม่ ชอบ ไม่ ถูก ชะตา เมื่อ ความ คิด เช่น นี้ 
เกิด ขึ้น เรียก ได้ ว่า เป็น ความ คิด เล็ก น้อย ที่ ไม่ ดี เล็ก น้อย และ 
มี โทษ เพียง เล็ก น้อย คือ อาจ ทำ ให้ จิต ใจ ขุ่น มัว เพียง เล็ก น้อย แต่ 
ถ้า จะ หัด ควบ คุม ความ คิด ให้ ได้ ผล จริง จัง ต่อ ไป ก็ ต้อง ควบ คุม 
ความ คิด เล็ก น้อย ด้ง กล่าว ด้วย คือ ต้อง เปลี่ยน ไป คิด อย่าง อื่น เสีย 




เช่น คิด ถึง คน ใด คน หนึ่ง ที่ ชอบ ใจ เสีย แทน คิด ถึง นาย ข. หรือ 
ไม่ ก็ บอก ตัว เอง ว่า คิด ถึง นาย ข. แล้ว ไม่ ได้ ดี อะไร ขึ้น มา ร้อน ใจ 
เปล่า ๆ หรือ ไม่ ก็ สั่ง ตัว เอง ว่า อย่า คิด ถึง นาย ข. คิด ถึง เขา ทำไม 
เมื่อ เป็น เรื่อง เล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ ย่อม จะ ทำ ให้ สำเร็จ ง่าย 
กว่า เป็น เรื่อง ใหญ่ โต กระทบ กระเทือน จิต ใจ รุนแรง แล้ว ฝึก ทำ 
บ่อย ๆ ความ สามารถ จะ เกิด ขึ้น เป็น กำลัง สำคัญ ใน จิต ใจ จน อาจ 
ควบ คุม ความ คิด ทั้ง หมด ของ ตน ได้ ให้ เป็น ไป ใน ขอบ เขต ที่ จะ 
ไม่ ก่อ ทุกข์ โทษ ภัย ให้ แก่ ตน เอง 

ดัง นั้น จึง ควร มี สติ มี ความ เพียร ดู ความ คิด ของ ตน ไว่ ให้ 
สมื่า เสมอ ทุก วัน พบ ความ คิด ใด ที่ จะ อาจ เป็น โทษ แม้ แต่ น้อย 
ก็ ให้ ใช้ วิธี ควบ คุม ที่ พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า ตรัส สอน ไว้ จะ เลือก ใช้ 
เพียง ข้อ ใด ข้อ หนึ่ง ก็ ได้ ที่ จะ เกิด ผล จริง จัง แก่ ตน 



พุทธ วิธี ไม่ ให้ เกิด โทสะ 

และ นอก จาก วิธี ควบ คุม ความ คิด เท่า ที่ ตรัส ไว้ ใน วิ ตัก ก- 
สัณฐาน สูตร แล้ว สมเด็จ พระ บรม ศาสดา ยัง ทรง แสดง ถึง วิธี ใช้ 
ความ คิด ที่ จะ ไม่ ก่อ ให้ เกิด กิเลส คือ โทสะ ไว้ อีก หลาย ประการ เช่น 
เมื่อ พระองค์ ทรง ถูก พราหมณ์ ผู้ หนึ่ง กล่าว ว่า ทรง เป็น ผู้ หมด รส 
ก็ รับ สั่ง รับรอง ว่า เป็น เช่น นั้น จริง เพราะ พระ องค์ ไม่ ทรง มี กิเลส ที่ 
จะ ก่อ ให้ เกิด รส คือ ความ ยินดี มิ ได้ ทรง ขัด แย้ง คัด ค้าน คำ กล่าว 




ว่า ของ พราหมณ์ แต่ กลับ ทรง แปล ๑ วาม หมาย คำ ว่า ร้าย ให้ 
กลาย เป็น ดี ได้ 

ถ้า หาก เมื่อ ถูก ผู้ ใด ว่า ร้าย แล้วสามารถ คิด แปล ให้ กลาย 
เป็น ดี เป็น คำ ยกย่อง สรรเสริญ เสีย ได้ เช่น ที่ พระ พุทธองค์ ทรง ทำ 
โทสะ ก็ จะ ไม่ เกิด เป็น ธรรมดา นี้ นับ ว่า เป็น การ ระงับ โทสะ ด้วย 
การ ใช้ ความ คิด ไม่ ให้ มุ่ง ไป ใน ทาง ร้าย แต่ กลับ ให้ มุ่ง ไป เสีย ใน ทาง ดี 
เป็น วิธี หนึ่ง ที่ ควร อบรม ฝึกฝน ไว้ เสมอ เช่น กัน จะ ได้ เป็น ผู้ พ้น 
จาก อำนาจ โทสะ อัน มี โทษ ร้า ย แรง นัก 

มี ตัวอย่าง อีก เรื่อง หนึ่ง ที่ ได้ จาก พระ พุทธองค์ เกี่ยว กับ 
การ ไม่ ปล่อย ใจ ให้ เกิด โทสะ เพราะ การ กระทำ คำ พูด ของ บุคคล 
อื่น คือ พราหมณ์ ผู้ หนึ่ง เช้า ไป เฝึา พระ บรม ศาสดา แล้ว ด่า ว่า 
พระองค์ ทรง ถาม ว่า ถ้า มี แขก ไป หา ถึง บ้านพราหมณ์ จะ ทำ 
อย่าง ไร พราหมณ์ กราบ ทูล ตอบ ว่า ก็ ต้อน รับ ด้วย ข้าว ปลา 
อาหาร รับ สั่ง ถาม ว่า ถ้า แขก ไม่ รับ ของ นั้น จะ เป็น ของ ใคร 
พราหมณ์ กราบ ทูล ว่า ของ นั้น ก็ ต้อง เป็น ของ เจ้า ของ พระ พุทธ- 
องค์ จึง รับ สั่ง ว่า ถ้า เช่น นั้น ไม่ ทรง รับ คำ ด่า ว่า ของ พราหมณ์ 
ไม่ ทรง บริโภค ร่วม ด้วย กับ พราหมณ์ คำ ด่า ว่า ทั้ง หมด ของ 
พราหมณ์ ที่ พระ พุทธองค์ ไม่ ทรง รับ ไว้ ก็ ต้อง ตก เป็น ของ พราหมณ์ 

นี้ หมาย ความ ว่า ควร หัด คิด ว่า ถ้า มีผู้ ตำหนิ ติ ฉิน หรือ 
นินทา ว่า ร้าย ก้าว ร้าว ล่วง เกิน ก็ เหมือน เมื่อ ไปล่ บ้าน ใด แล้ว 
เจ้า ของ นำ อาหาร คาว หวาน มา ต้อน รับ เรา ไม่ บริโภค ของ เขา 




๒? ไ 

จะ เป็น เพียง โกรธ แล้วจะ หาย โกรธ ไป เอง 

โกรธ แล้ว หาย โกรธ เอง กับ โกรธ แล้ว หาย โกรธ เพราะ ให้ 
อภัย ไม่ เหมือน กัน โกรธ แล้ว หาย โกรธ เอง เป็น เรื่อง ธรรมดา 
ทุก สิ่ง เมื่อ เกิด แล้ว ต้อง ดับ ไม่ เป็น การ บริหาร จิตอย่าง ใด แต่ 
โกรธ แล้ว หาย โกรธ เพราะ คิด ให้ อภัย เป็น การ บริหาร จิต โดย ตรง 
จะ เป็น การ ยก ระดับ ของ จิต ให้ สูง ขึ้น ดี ขึ้น มี ค่า ขึ้น 

ผู้แล เห็น ความ สำคัญ ของ จิต จึง ควร มืสติ ทำ ความ เพียร 
อบรม จิต ให้ คุ้น เคย ต่อ การ ให้ อภัย ไว้ เสมอ เมื่อ เกิด โทสะ ขึ้น ใน 
ผู้ ใด เพราะ การ ปฏิบัติ ล่วง ลํ้ากํ้ าเ กิน เพียง ใด ก็ ตาม พยายาม มี สติ 
พิจารณา หา ทาง ให้ อภัยทาน เกิด ขึ้น ใน ใจ ให้ ได้ ก่อน ที่ ความ โกรธ 
จะ ดับ ไป เสีย เอง ก่อน ทำ ได้ เช่น นี้ จะ เป็น คุณ แก่ ตน เอง มาก มาย 
นัก ไม่ เพียง แต่ จะ ทำ ให้มื โทสะ ลด น้อย ลง เท่า นั้น และ เมื่อ ปล่อย 
ให้ ความ โกรธ ดับ ไป เอง ก็ มัก หา ดับ ไป หมด สิ้น ไม่ เถ้า ถ่าน คือ 
ความ ผูก โกรธ มัก จะ ยัง เหลือ อยู่ และ อาจ กระพือ ความ โกรธ ขึ้น 
อีก ใน จิต ใจ ได ใน โอกาส ต่อ ไป 

ผู้ อบรม จิต ให้ คุ้น เคย อยู่ เสมอ กับ การ ให้ อภัย แม้ จะ ไม่ 
ได้ รับ การ ขอ ขมา ก็ ย่อม อภัย ให้ ได้ ใน ทาง ตรง กัน ข้าม ผู้ ไม่ เคย 
อบรม จิต ใจ ให้ คุ้น เคย กับ การ ให้ อภัย เลย โกรธ แล้ว ก็ ให้ หาย 
โกรธ เอง แม่ ได้ รับ การ ขอ ขมา โทษ ก็ อาจ จะ ไม่ อภัย ให้ ได้ เป็น 
เรื่อง ของ การ ไม่ ฝึก ใจ ให้ เคย ชิน 




๒๔ 

อัน ใจ นั้น!! เก ได้ ไม่ ใช่!! เก ไม่ ได้ แก อย่าง ใด ก็ จะ เป็น 
อย่าง นั้น แก ให้ ดีก็ จะ ดี แก ให้ ร้าย ก็ จะ ร้าย 

สัตว์ ปา ที่ดุ ร้าย ยัง เอา มา ฝึก ให้ เป็น ไป ตาม ความ ต้อง การ 
ของ ผู้ ฝึก ใต้ เช่น ช้าง ก็ ยัง เอา มา ฝึก ให้ ลาก ซุง ได้ เสือ หมี สิงโต 
ก็ ยัง เอา มา ฝึก ให้ เล่น ละคร สัตว์ ได้ ไม่ ต้อง พูด ถึง สัตว์ เลี้ยง เช่น 
สุนัข ที่ฝืก ให้ เลี้ยง เด็ก ได้ ช่วย จับ ผู้ร้าย ก็ ได้ นำ ทาง คน ตา พิการ 
ก็ ได้ แล้ว ทำไม ใจ ของ มนุษย์ แท้ ๆ ที่ ประเสริฐ กว่า สัตว์ ทั้ง หลาย 
จะ ฝึก ให้ เป็น ไป ตาม ปรารถนา ต้อง การ ไม่ ได้ การ ฝึก สัตว์ 
ทั้ง หลาย ด้ง กล่าว แล้ว ผู้ ฝึก ต้อง ใช้ ความ มานะ พาก เพียร เป็น อัน 
มากกว่า จะ ได้ รับ ผล สำเร็จ การ ฝึก ใจ ก็ ต้อง ใช้ ความ มานะ 
พาก เพี ย รอ ย่าง ยิ่ง เช่น เดียว กัน จึง จะ ปรากฏ ผล ประจักษ์ แก่ ใจ 
ตน เอง เป็น ลำดับ เป็น ขั้น ไป 





ราคา 15.00 บาท 



